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Urheiluvammojen ehkaisy on yhteispelia

OVOn naisten ja junioreiden kilpajoukkueissa on jo pitkaan aktiivisesti
kehitetty joukkueiden harjoittelun tukitoimintoja. Yhtena oleellisena
osana on ollut fysioterapeuttien osallistuminen harjoitteiden suunnitte-
luun seka saanndlliset lihastasapainotestit ja -kartoitukset seka seu-
ranta. Tavoitteena ovat paitsi paremmat harjoitteet myos terveempi
urheilija. Tata tyota on myds koko ajan viety pidemmaélle ja samalla
haluttu laajentaa kattamaan kaikki kilpajoukkueet. Reilun vuoden ajan
tydhoén on myos osallistunut aktiivisesti OVOnN yhteistydladkarina toi-
miva Katja Mjosund.

OVO toteutti vuoden 2012 alussa kilpajoukkueille vammakyselyn,
jonka tulokset analysoitiin yhdessa Katja Mjesundin ja OVO Teamin
fysioterapeuttien kanssa. Samalla luotiin myéds "hoitotiimi”, jonka puit-
teissa Katja, fysioterapeutit ja padvalmentaja Anneli Laine-
Naaténen ja valmennuspaallikkd Anne Niemenkari tapaavat nyky-
aan saannollisesti.

VAMMOJ EN
ENI}IALTAEHKAISY / OVO

OVOn yhteistydladkari: Katja Mjosund, Ladketieteen tohtori (LT),
Liikuntalaaketieteen erikoislaakari, Orto-laakarit,
Ajanvaraukset vastaanotolle: 09 6866 020 (ma-to 8-19, pe 8-16)

— Olemme yhteisissa kokouksissa saaneet sovituksi erilaisia harjoit-
teluun liittyvia peruslinjauksia, joilla ehkaistaan vammoja. Nama vai-
kuttavat jokapaivaiseen treeniin. Hyvana esimerkkind on lenkkareiden
kayton lisddminen treeneissa juoksussa ja hyppelyissa. Tahan paadyt-
tiin, kun voimistelijoilla oli paljon tarahdyksiin liittyvia jalkaterdvammoja.
Nyt ndma vammat on saatu selvasti vahenemaan, Katja Mjosund
kertoo.

Valmentajien, 1&akérin ja fysioterapeuttien yhteistyolla voidaan
my®&s vaikuttaa harjoitteiden laatuun. Esimerkkin tasta on aloitettu
voimakkaampi satsaus keskivartalon hallintaan ja jalkaterien asennon
tarkkailuun, mitkd vaikuttavat paitsi voimistelusuoritukseen, auttavat
rasitusvammojen ja loukkaantumisten ennaltaehkaisyssa.

Mika parasta, monesti tydn tulokset ovat nahtavissa melko nopeas-
ti. Kun tietyntyyppisiin vammoihin on kiinnitetty huomiota, niitd on pys-
tytty ennaltaehkéisemaén, ja samanlaisia ongelmia on tullut selvasti
vahemman.

Terveen urheilijan taustalla ovat isossa roolissa paitsi urheilija itse,
myds valmentajat ja nuorilla urheilijoilla vanhemmat. Lepo, oikea moni-
puolinen ravinto ja mahdolliset kotona tehtavat lihaskuntoharjoitukset

ja venyttelyt seka kesaharjoitukset ovat isossa osassa urheilijan koko-
naisvaltaista terveyttd. Naiden osalta kotoa tuleva kannustus ja tuki on
urheilijalle tarkeaa.

Valmentajien tietotaitoa lisdamalla voidaan vaikuttaa siihen, etta har-
joittelu ja harjoitteet on suunniteltu oikein.

— Vastaanottokayntien maara vaihtelee selvasti myos harjoittelu- ja
kisakauden tilanteen mukaan. Leirien ja tehopaivien jalkeen ylirasitus
ajoittain nakyy, mihin on nyt vimeiseksi pyritty puuttumaan. Samoin
ennen kesataukoa tapaan paljon tyttdjg, jotka ovat sinnitelleet kisa-
kauden jonkun ongelman kanssa.

Urheilijan - my&s kilpavoimistelijan - elamaan kuuluvat kolotukset.
Pienia vaivoja voi katsella muutaman paivan tai viikkonkin, mutta mikali
kipu on pitkdaikaista, ja etenkin mikali se on haitaksi normaaliarjessa,
saati levossa, olisi syyta tarkistaa tilanne 1&&karin tai ainakin fysiotera-
peutin kanssa.

KOKOUSKUTSU

OVOn saantémaarainen syyskokous pidetaan torstaina
22.11.2012 klo 20.00 seuran toimistolla, os. Ylaportti 1 C,
02210 Espoo.

Lisatiedot: www.ovo.fi

Tervetuloa!

Joulunaytdsten 5.12 ja 10.12 lipunmyynti jatkuu
26.11 saakka www.ovo.fi.
Edullinen perhelippu myynnissa vain ennakkoon!

— Osa urheilijoista tapaa joka tapauksessa saannollisesti joukkueen
fysioterapeuttia, joka voi tehda usein ensimmaisen arvion siita, tarvi-
taanko ladkarin tutkimusta. Tarkeda on kuitenkin muistaa, ettd saman
paikan jatkuva kipu ei ole normaalia, vaan kivun syy pitaa selvittaa.
Vaikeneminen ja hampaat irvessa vakisin tekeminen on huonoin vaih-
toehto, ja toivoisinkin, etta tytdt uskaltaisivat ronkeasti kertoa vanhem-
mille ja valmentajalle, jos on ongelmia. Valilla térmaan haluttomuuteen
kertoa, koska voimistelija pelkad, ettei saa jatkaa, Katja Mjosund
muistuttaa.

Alussa helposti hoidettavissa oleva vaiva voi hoitamattomana muut-
tua hankalaksi ja vaatii lopulta pitkan tauon. Parin kisan sijaan tauosta
ja toipumisesta voi tulla paljon pidempi. Ongelmiin puuttuminen var-
haisessa vaiheessa on yleensa paras konsti.

Urheilijalla on hyva olla olemassa oma luottoladkari, jolle voi matalal-
la kynnykselld kertoa vaivoistaan. Samalla myds 1a8karilla on tiedossa
aiemmat vammat ja sairaudet, miké auttaa hyvaa, kokonaisvaltaista
hoitoa.

— On eduksi, jos ladkari ymmartaa lajin ja urheilun tuomia erityisvaa-
timuksia ja urheiluvammoja. Potilaalle Id8kéarin kuitenkin pitéad tuntua
oikealta. Ei auta, jos 1&&kari on likuntal&&ketieteen erikoislaakari tai
urheiluvammoihin perehtynyt ortopedi, mikali henkildkemia ei ole koh-
dallaan, eik& potilas tunne itsedan ymmarretyksi. ltse teen mielellani



OVOn voimistelijoiden kanssa yhteisty6ta ja pyrin auttamaan, mutta
en halua pakottaa ketédan kdymaan juuri minun vastaanotollani, jos
jostain on jo I6ytynyt se hyva luottoladkari, Katja sanoo.

Yhteistydn kannalta on helpompaa, jos saman joukkueen urheilijat
kayvat samalla 1&8karilla, jolloin tietyntyyppinen ylikuormitus harjoitte-
lussa on helpompi hahmottaa.

— Esimerkkina voisi mainita vaikka raskaan leirin jalkeen yhdessa
joukkueessa esiintyneet lonkan koukistajien ylikuormitustulehdukset.
Kun viikon aikana oli vastaanotolla kynyt useampi tytto, oli minun
helppo tarttua puhelimeen ja soittaa Annelille. Syyksi paljastui uusi
like ohjelmassa, jota vahentamalla ongelma ja vammat havisivat ko-
konaan.

Eri lajeissa on omat erityispiirteensa ja kilpaurheilussa suuret toisto-
maarat ja tiettyihin kehon osiin kohdistuva rasitus, tai joissain lajeissa

kontaktit, altistavat usein tietyn tyyppisille vammoille.

— Itse yritan olla mahdollisimman pateva yhteistydkumppani pereh-
tymalla joukkue- ja rytmisen voimistelun erityispiirteisiin ja tyypillisiin
vammoihin. Néistd osa on muuten varsin harvinaisia terveilla nuorilla
tytoilla. Selan taaksetaivutukset ovat ehdottomasti haasteista suurin,
silla néista tulee suhteellisesti palion vammoja. lhminen ei evoluution
aikana ole kehittanyt taakse taipuvaa rankaa, mika altistaa vammoille.
Toisena ongelmana ovat laajaa likkuvuutta vaativat likkeet ja yliveny-
tykset. Naisté onkin keskusteltu jo valmentajien kanssa ja yritamme
tehda parhaamme, jotta saisimme hienosta lajista mahdollisimman
turvallista ja valttdisimme vammat.

- Yhteisty6 on léhtenyt hyvin k&yntiin. OVOssa on selvasti halua vai-
kuttaa voimistelijoiden terveyteen, ja intoa tehda asiat kunnolla, Katja
summaa.

Sanofi Pasteur MSD ja OVO tekevat yhteistydta papilloomaviruksen
torjumiseksi

Laakevalmistaja Sanofi Pasteur MSD Oy ja Olarin Voimistelijat ovat
sopineet yhteistydsta. Yhteistydn tavoitteena on lisata tietoutta papil-
loomaviruksesta, sairauden ennaltachkéisysté ja omasta terveydesta
huolehtimisesta urheilijoiden ja heidan perheidensé keskuudessa.
Kasvot kampanjoinnille tarkeén asian puolesta on antanut edustus-
joukkue OVO Teamin voimistelijat.

— Heidan kauttaan saadaan toivottavasti myds moni nuori tytto ja
poika vanhempineen ottamaan selvaa papilloomaviruksesta ja sen
aiheuttamista sairauksista. Ja mika tarkeintd, niiden ehkaisysta ja en-
naltaehkaisystd, toteaa Sanofi Passteur MSD:n Suomen maajohtaja
Pauliina Posti.

Papilloomaviruksen leviamisluvut ovat huomiota herattédvan korkei-
ta. Suomalaisen tutkimuksen mukaan jopa 80 % naisista saa seksu-
aaliteitse tarttuvan papilloomavirusinfektion jossain elamansa vaihees-
sa. Noin puolet nuorista naisista saa tartunnan kolmessa vuodessa
seksuaalielaman alkamisesta. Noin 20-vuotiaista naisista ja miehista
kolmasosa on tartuttavia, eli HPV-DNA positiivisia.

Vaikka suurin osa tulehduksista paranee itsestaan parissa vuodes-
sa. Pitkittyneet tulehdukset kuitenkin kasvattavat riskia kohdunkaulan
syovan esiasteille ja edelleen kohdunkaulan syépaan, jonka synty
kestaa noin kymmenen vuotta. Esiasteen kirurginen hoito ei havita
itse virusta, vaan sydpariski pysyy moninkertaisena jopa 20 vuoden
ajan hoidosta. Seulontojen mydta I6ydetaan infektiot ja voidaan
aloittaa hoito syévan estéamiseksi. Muihin papilloomaviruksen aiheut-
tamiin sydpiin ei ole kuitenkaan ole olemassa ehkaisevaa seulontaa.
Kirurgiset hoidot lisdavat ennenaikaisen synnytyksen ja keskenmenon
vaaraa.

Gardasil on neljaa virustyyppia (HPV-tyypit 6/11/16/18) sisélta-
va papilloomavirusrokote on tarkoitettu molemmille sukupuolille
9-vuotiaista alkaen. Rokotteesta voivat hydtya aikuiset naiset aina
45-vuotiaaksi saakka. Rokote ennaltaehkéisee myds genitaalialueen
kondyloomia molemmilla sukupuolilla. Rokotus on turvallinen ja tarjo-
aa suojan ainakin 10 vuodeksi, mahdollisesti loppuidksi. Rokotus on
paras antaa alle 15-vuotiaalle, mutta voidaan antaa myéhemminkin,
myos seksielaman jo alettua.

Lisatietoja mm. www.hpvirus.fi seka
www.facebook.com/PuhutaanPapilloomaviruksesta .

¢ Rokotteen hankinta: www.laakarikeskusaava.fi (haku kenttdéan
gardasil tai papilloomavirus)
o Tapiola (Lansituulentie 1A, 2.krs , ajanvarauksella
p. 0103802402)
o Bulevardi (Bulevardi 22a, hoitaja Leena Lehtonen
keskiviikkoisin, myds nettiajanvarauksesta)
e Kustannus /rokote 181€ ilman erillista rokotusmaksua
22 -vuotiaille asti (ovolaisilla iiman ikérajaa)
e 3 rokotetta vuoden sisalla




Urapolkunsa eri vaiheissa olevat OVOn kilpavoimistelijat koolla seuran
kisakatselmuksessa Tapiolan urheiluhallilla lokakuussa 2012.

Voimistelijan urapolku tutuksi

Suomen voimisteluliitto Svoli on julkaissut eri voimistelulajeille suunna-
tut voimistajan urapolut. Ne antavat paasuunnat eri lajien harrastajille
lapsuudesta kohti maailman huippua. Urapolku on kuvaus, mika
kiteyttaa harjoitusmaarien, harjoitusten painopistealueiden seka urhei-
lijaa tukevan toimintaymparistdn roolin kaikissa ikévaiheissa.

OVOn paavalmentaja ja nuorten olympiavalmentaja Anneli Laine-
Naatanen on ollut merkittavassa roolissa joukkuevoimistelun urapol-
kua rakennettaessa.

- Urapolku antaa voimistelijalle hyvan tien. Olen ollut tekemassa
ohjeistuksia ja pohjannut ohjeet aikaisempiin valmennuskokemuksiini,
niita polkuja ovat siis kulkeneet seuramme maailmanmestarit. Jokai-
sen voimistelijan polku on aina erindkdinen. Kuitenkin yhteista kaikissa
on pitk&janteinen ja kova tyd. Kun tekee asiat oikein ja laadukkaasti,
on mahdollisuus edetd huipulle. Mita paremmin asiat on lapsena tehty,
sité todennakdisempaa on, etta voi paasta aikuisena huipulle. Voimis-
telijoiden ja valmentajien onkin hyva seurata valmentautumista aina
valilla itsedan urapolkuun peilaten, toteaa Anneli.

Jokaisen voimistelijan kannattaa kayda voimisteluliiton sivuilla tu-
tustumassa urapolkuihin saadakseen konkreettisen kokonaiskuvan
siitd, mita asioita ja miten taytyy vuosien varrella huomioida. Liitto on
valmistellut kaikkiaan joukkuevoimistelun, rytmisen voimistelun seka
naisten ja miesten telinevoimistelun urapolut.

Polkujen kuvaukset liiton sivuilta [6ytyvat osoitteesta
voimisteluwiki.svoli.fi

Atoy Autohuolto ja OVO ovat solmineet yhteistydsopimuksen.
Sopimuksen my6ta seuralla on kdytossa tila-auto. Atoy Autohuolto
toimii yhteensa viidessa eri toimipisteessda Espoossa, Helsingissa ja
Vantaalla. Katso lisda atoyautohuolto.fi

ovolainen

1. Kuka olet?
Piia Valtokari

2. Kuvaile itseasi kolmella
sanalla?

Perhekeskeinen, positiivinen,
jarjestelmallinen

3. Miten olet mukana OVOn
toiminnassa talla hetkella?
Olen hallituksen talousvastaavana,
kolmen ahkeran jumppaajatyttaren
kuljettajana ja Pilates-harrastajana.

4. Miten olet tullut mukaan

toimintaan ja kauanko olet ollut mukana?

Tulin mukaan lasten jumppaharrastusten kautta noin seitseman
vuotta sitten, hallitukseen tulin mukaan vuosi sitten.

5. Mita Ovolaisuus on antanut ja opettanut?

Perheelle yhteisen hienon harrastuksen seka ihania hetkia kisa-
katsomoissa ja reissuilla. Olen oppinut myos oikein hyvaksi paljet-
tien ompelijaksi!

6. Kolme adjektiivia, mitkd kuvaavat OVOa mielestasi
parhaiten?
Ammattitaitoinen, menestyva, kannustava

7. Mita haluaisit kehittaa OVOssa?
Yhdessa tekemisen meininkia

8. Muut harrastuksesi ja suosikkilajisi?
Mokkeily, rauhalliset rentouttavat lajit kuten Pilates ja ChiBall

9. Tulevaisuuden haaveesi OVOssa/voimistelun parissa?
Etta mahdollisimman moni lapsi, omani mukaan lukien, saisi
voimistelusta itselleen elinikaisen harrastuksen.

10. Mika on paheesi?
Herkuttelu

11. Mika on hallitseva luonteenpiirteesi?
Tunnollisuus

12. Toiveammattisi lapsena?
Lastenhoitaja

13. Paras OVO/voimistelumuistosi?
Omien lasten esiintymiset niin nuppujumppalaisina, pikkurytmisi-
na kuin jv- ja rv-kilpailuissakin.
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Itella Posti Oy

Sun Lahti kokoaa voimistelun
ystavat yhteen — liity mukaan!

Ensi kesana Lahdessa jarjestetaan voimistelun suurtapahtuma Sun Itella Green
Lahti 6.-9.6.2013. Neljan paivan aikana voimistelu loistaa lavoilla,
suurhallissa, stadionilla ja Isku Areenalla.

OVOsta Sun Lahteen osallistuu harrastepuolelta yksi ryhméa
7-11-vuotiaita tyttoja seka aikuisten ryhmia. Kilpapuolelta mukana
ovat kaikki ikékausivalmennuksien tytot alkaen Atomit-ikéluokasta.
Viikon aikana osallistutaan kenttéanaytoksiin, ilttanaytoksiin seka lava-
esiintymisiin. Lisaksi kannustetaan Suomea ja muita tyttoja joukkue-
voimistelun MM-kisoissa. Vuonna 2006 Tampereella jarjestetyssé voi-
mistelun suurtapahtumassa ja joukkuevoimistelun MM-kotikilpailuissa
mukana olleet tietdvat kokemuksesta etté tapahtumaa ei kannata
jattaa valin, silla tarjolla on takuuvarmasti ikimuistoisia hetkia.

7-11-vuotiaiden Voimistelu Sun Lahti ryhméa on jo hyvassa vauhdis-
sa Marjamaille JOOEI! -kenttaohjelman kanssa. Ohjelma on haastava
ja yksittaiset liikkeet ovat vaativia.

— Tyt6t ovat tsempanneet harjoituksissa hienosti ja olen varma, etta
paallaseisonnat seka kaurishypyt sujuvat hienosti kesdan mennessa,
kommentoi ryhman vastuuohjaaja Pinja Wahlsten.

Nyt on viimeinen tilaisuus iimoittautua mukaan Sun Lahden esiin-
tymisryhmiin, silld sitovat iimoittautumiset tapahtumaan tehdaan heti
joulukuun alussa. Lisatietoa tapahtumasta saa OVOn linkilta Heli
Lepolalta seka nuorisopaallikkd Niina Huttuselta.

Yhteystiedot: heli.lepola@ovo.fi, nuorisopaallikko@ovo.fi
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